॥ સનાતન પરગો લર્ગ ।। 


શ્રૉ આખિલ લ્મારતીય કરછ ડડવા હો સમાજનું મુખપત્ર 


છસોસીયલામિડીયા॥ 


સબાલબ ધર્મ પબિકા 
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ગત રોજ વિસાખાપટ્નમ ની ગીતમ 
ઈજીનીયરીંગ કોલેજના 25 વિધાર્થીઓ ,જગદીશ 
ટીમ્બર માર્ટ માં અભ્યાસ અર્થે મુલાકાતે આવેલ. 

લાકડાં કેટલી જાતના હોય, તેને કયાં 
ઉપયોગ માં લેવાય, સીઝનીંગ શા માટે કરાય, સો 
મિલમાં કામ કેમ કરાય, તેનો વિવિધ પ્રકારના ફર્નિચર 
દરવાજા કેમ બનાવાય તેની મશીનરી નું નિદર્શન 
કરવામાં આવેલ. આ લકડાના અને તેની ઉપયોગીતા 
ની માહિતી આપતા યોગેશભાઇ શાન્તીલાલ પોકાર * 
(કરછમાં રવાપર) 1 મિત્દધ 
સંયોજક - હંસરાજ પટેલ છુ ત 
વિસાખાપટ્નમ 


જાગૃત ઉજાગર 


લાકડાના પાર ની ર વિદયાશીઓ 
રદ્દી થી સમૃદ્ધિ નો સંકલ્પ 


શ્રી અમૃતલાલ દેવજી ચૌહાણ, 


અને સનાતનની શતાબ્દી 
અધિવેશનની સાર્થકતા કાજે 
અમૃતભાઈ ના પરિવારનું 
નાનકડું યોગદાન *501 160 
સનાતનની શતાબ્દી મહોત્સવ 
જાજરમાન બને 

અને આ સંગઠનના સેતુમાં તેમનું યોગદાન અર્પણ 
કરતા ગૌરવની લાગણી અનુભવ થાય છે. શ્રી મહાડ 
યુવા મંડળ ના પ્રેરણાસ્ત્રોત સલાહકાર શ્રી અમૃતભાઈ 
ચૌહાણ આ સરાહનીય કાર્ય કરવા બદલ ખુબ ખુબ 
આભાર સાથે વંદન 

ફેમિલી આઈડી:- 8269 | પરીવાર સભ્ય સંખ્યા:- 9 
સ્થાનિક સમાજ:- મહાડ 
મોબાઈલ નંબર:- 94220 95824 


પ્રચારપ્રસાર 


કચ્છનું ગામ:- વિભાપર ન ક 
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રીજીયન:- દક્ષિણ મહારાષ્ટ્ર ગોવા ઉમર 


ગાય ની સેવા નું અનોખુ કાર્ય - 


અંગીયા ની જીવદયા ટીમ દ્વારા 


40 મીટરના એરિયામાં કીડા થી સ 
ગયેલો અને દુર્ગંધ મારતો, જીવવા માટે જૂજમતો 
ગૌ વંશને માત્ર 28 દિવસની ટ્રીટમેન્ટ દ્વાર 
આંટાફેરા કરતો જોઈને , નાના અંગીયાન 
સેવાભાવી ટીમ સાથે દાતા પરિવારો સહિત 
અંતરનો રાજીપો વ્યક્ત કર્યો. સમયસર જો 
ટ્રીટમેન્ટ ન થઈ હોત તો આ જીવ ભારે તકલીફ સાથે 
તડપીને મરત.. ( અઘરું લાગતું કામ ને આસાનીથ 
પાર પાડતા અંગીયાના સેવાભાવી મિત્રો..) 
વિશ્વાસ ન હતો કે આટલી જલ્દી રિકવરી આવશે..! 

કાળી ચૌદશના રોજ આ ગૌ વંશને ભારે 
મહેનત બાદ સેવાભાવી ટીમ મિત્રોએ ટ્રીટમેન્ટ માટે 
વરંડામાં પૂર્યો હતો.. મોઢે રૂમાલ બાંધવું પડે એ 
હાલત તેના બાજુમાં ઉભા રહેતા ત્યારે થતી.. 
ડો.ભરતભાઈ દેસાઈએ ટ્રીટમેન્ટ દરમિયાન કહેલું કે 
આંને તો અંદાઝે રિકવરી આવતા બહુ ટાઈ 
લાગશે.. 12 ઇંચ જેવો ખાડો પડી ગયો છે અન 
કીડાઓ એ મોટા ભાગે ડેમેજ કરી મુક્યો છે. નઝરે 
જોતા જ એવું લાગ્યું કે આને તો અહિંસાધામ 
પ્રાગપર (મુન્દ્રા) ઓપરેશન માટે મોકલવો પડશે.. 
પણ અઘરું લાગતું કામ ને આસાનીથી પાર પાડત 
અંગીયાના સેવાભાવી મિત્રોમાં સતિષભાઇ , 
નારણભાઇ , હિતેશભાઈ, મણીભાઈ સહિતન 
લોકોએ કહ્યું કે આને આપણે જાતે જ રિકવર કરીશું.. 

નારણભાઇ ડાયાણી , હિતેશભા 
શિવદાસભાઈ મેઘાણી , સતીશભાઈ વાઘાણી , 
મિતેશભાઈ સુથાર , ભરત કેશરાણીએ ત્રણ ટાઈ 
ચરાપાણી સાથે જાતે ડ્રેસિંગ કર્યું હતું.. અને રા 
દરમિયાન પુરી સેવાભાવીઓની ટીમ સ્થળ પર 


નિરીક્ષણ કર તી... 

આ ભાઈઓ એ કરેલ ચાકરી અને દાત! 
પરિવારના સહયોગ થકી માત્ર 28 દિવસમાં જ 
વિશ્વાસ ન આવે એવો કેશ રિકવર કરી ગયાનો 
આનંદ દાતા પરિવાર સાથે સેવાભાવી ટિમ ને છે.. 


ફોટો ક્લિક...ભાવેશ ચોપરા , બંટી કેશરાણી 
મિતેશ સુથાર , કપિલ પારસિયા, સતીશ પૂંજાણી 
મનોજ વાઘાણી નાના અંગીયા 

(પ્રવક્તા) કચ્છ રીજીયન 
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કચ્છ એટલે કચ્છ, ભુજ તેનું શહેર 


મોજીલું...ઉત્સાહથી છલકતું નગર ભુજ 


પ્રાણલાલ શાહ અને તેમની તોફાની ટોળી...કાળીચૌદશ 
કે અમાસના દિવસે શરત લગાવે...ખારીનદી (સ્મશાન) 
એ જઇને ફલાણી જગ્યાએ કોલસાથી પોતાનું નામ લખી 
આવે એ ખરો બહાદુર...ને એ સમયની ખેપાની ટોળી 
એવાં કામ કરતી. ઉપલીપાળ પર રઘુનાથ મંદિર પાસે 


સ્ક ટાયર નાગરચકલા તરફ ધસમસતું મૂકી દેવું ને 


સમય વીતે તેમ બધું જૂનું થાય...માનવી કે 
પશુ-પંખી વય વધવા સાથે વૃદ્ધાવસ્થા ભણી ગતિ કરે, 
પરંતુ આ વાત ભુજ નગરને લાગુ નથી પડતી. કચ્છનું 


પાટનગર એતિહાસિક વારસો ધરાવતાં શહેરની 
સ્થાપનાને ગત (28/11/2022) નાં રોજ 475 વર્ષ પૂરાં 
થયાં. ભુજ એટલે કચ્છ પ્રદેશ જે કોઈ અહીંની મુલાકાતે 
આવનારા પ્રવાસીઓ ધીમા પણ મક્કમ વિકાસથી 
અંજાઇ જાય છે અને બે - અઢી દાયકા પહેલાં જૂનાં ભુજને 
છોડીને બહાર નીકળી જનારા હવે પાછા આવે છે, તો 
નવાં ભુજને જોઇને મોંમાં આંગળાં નાખી જાય છે. 
માધાપર નળ સર્કલથી લેફ્ટ ટર્ન લઇએ એટલે જમણી 
તરફ ભુજિયાની ટેકરીઓ શરૂ થાય. એક સમયે ઉજ્જડ 
લાગતો ભુજિયો સ્મૃતિવનનો શણગાર પામીને ફૂલ્યો 
ફાલ્યો છે. ડાબી તરફ નીચાણમાં પથરાયેલું માધાપર 


. અને તેને લગોલગ નજર કરીએ એટલે દેખાય ભુજનો 


અફાટ મકાનસાગર... આરટીઓ એન્કર સર્કલથી નજર 
આગળ વધે એટલે દેખાય ધબકતું ભુજ. દરેકને પોતાનું 
વતન ગામ વહાલું હોય, પણ ભુજવાસીઓ દેશ - 
વિદેશમાં જ્યાં જાય ત્યાં ભુજને ભૂલે નહીં. લંડનના પોશ 
વિસ્તારમાં આલીશાન એપાર્ટમેન્ટમાં દીકરા સાથે રહેતા 
વડીલની આંખો સામે થેમ્સ નદીનો ભવ્ય નજારો જોતી 
હોય, પણ તેમનું મન તો ભટકતું હોય હમીરસરની 
પાળીએ... નાકાંબાર, મહાદેવ ગેઇટ, ઓફ્રેડ, 
દરબારગઢ, મલ ફળિયાનો ઢાળ, આશાપુરા અને 
સ્વામિનારાયણ મંદિર...આ બધાંમાં ભુજવાસીનો 
આત્મા ધબકતો હોય છે. 

શહેરો કે નગરો આમ તો એકસરખાં હશે. 
દરેકની કંઇ વિશિષ્ટતાયે હોય, છતાં ભુજ માટે કહેવું પડે 
કે એ જિંદગીના દરેક રંગને અનુરૂપ પ્રતિસાદ આપતું 
શહેર છે. જૂની પેઢીના લોકો આજની રિલોકેશન સાઇટ કે 
એથીયે દૂર...ખારી નદી પારના વિસ્તારમાં કે મુંદરા રોડ 
તરફ પરિવાર સાથે જઇ વસ્યા છે. વાત વાતમાં એમનાં 
મોંએ 'હમારે જમાને' ની વાતો સાંભળવા મળે. એમને 
મન ભુજ એટલે આજે પણ પાંચ નાકાં ને છઠ્ઠી બારી...આ 
લખનારને દિવંગત પિતા પાસે સાંભળેલી વાતો યાદ 
છે. રાજાશાહીના વખતમાં સંધ્યા ટાણું થાય એટલે નાકાં 
બંધ થઇ જાય...નાકાં બહાર વેરાન જંગલ...એ સમયે 


રાહદારીઓનો ગભરાટ કે નાસભાગ જોઇને આનંદ 
પામવો... નાગરચકલો એટલે ભુજનું હાર્દ કહી શકાય. 
અહીં વડીલો સવારે કે સાંજે બેઠા હોય. અલક મલકની 
વાતો થતી હોય... ગાભા દૂધવાળા, કચરાભાઇ મૂલચંદ, 
શિવજી મૂળજીની પેઢી, એ બધું જૂનાં ભુજ સાથે વણાઇ 
ગયેલું છે. ભુજ ઓલ્ડ સિટી કહેવાય. પ્રાગમહેલ, 
આયના મહેલ, રામકૂંડ, મ્યુઝિયમ જેવાં સ્થાપત્યો 
પ્રવાસીઓને આકર્ષે છે. પણ, હવે આધુનિકતાનો ઢોળેય 
લાગ્યો છે. થેન્ક્સ ટુ મુંબઇ કનેક્શન. ધંધા - રોજગારી 
માટે ભુજ કે કચ્છના લોકો વિદેશમાં, મુંબઇમાં સ્થાયી 
થયા છે. ભુજના જૈન વેપારીઓના પરિજનો મુંબઇમાં 
ઠરીઠામ થયા છે. ધંધો જમાવ્યો છે. ગામડાંમાં દેવસ્થાન 
હોય એટલે આવા હજારો પરિવારો વતન સાથે 
જોડાયેલા છે. આ પરિસ્થિતિનો લાભ ભુજને મળ્યો છે. 
મુંબઇની ફેશન કે સ્ટાઇલ ભુજ જલ્દી પહોંચી આવે છે. 
ભુજ સ્ટેશનેથી ઊપડતી ટ્રેનો અને એકલ - દોકલ વિમાન 
હરહંમેશ ફૂલ જ જોવા મળે. ધરતીકંપે ભુજને કારમો 
ફટકો માર્યો...હજારો નગરજનોએ કાટમાળમાં દબાઇને 
મોતની સોડ તાણી. હિંમતવાન ભુજે કુદરતના ફટકાથી 
તૂટીને સંકોચાઇ જવાને બદલે બેઠાં થઇને વધુ મજબૂત 
બનવાનો નિર્ધાર કર્યો. આજે ભીડ બજાર, વાણિયાવાડ, 
મહેરઅલી ચોક, શરાફ બજાર, કંસારા બજાર, ડાંડા 
બજાર જેવી પરંપરાગત બજારો છે જ, એને સમાંતર 
અનમ રિંગરોડ વિકસ્યો છે. કોલેજ રોડ પર દેશની 
વિખ્યાત બ્રાન્ડના ભવ્ય શો-રૂમ મેટ્રોપોલિટન સિટીનો 
નજારો ઊભો કરે છે. મુંદરા રોડ - આઇયાનગર વિસ્તાર, 
કોપોરેટ હોસ્પિટલો સાથે ફૂડ, બિઝનેસ, રેસિડન્સ ઝોન 
તરીકે કૂદકે ને ભૂસકે વધી રહ્યાં છે. એરપોર્ટ રિંગરોડ પર 
ભવ્ય હોટેલો, શોપિંગ મોલ્સ ઉપરાંત યુવા પેઢીથી લઇને 
પરિવારોને વારંવાર ખેંચી જતો રેસ્ટોરાં - ખાણી પીણીના 
કોર્નરે જમાવટ કરી છે. એક તરફ ભુજ અને મિરજાપર, 
બીજી તરફ ભુજ, માધાપર, ગડા સુધીનો વિસ્તાર 
એકરસ થઇ ગયો છે. ભુજ કે આસપાસ મોટા ઉદ્યોગો 
નથી, પણ જિલ્લાનું પાટનગર હોવાના નાતે ભુજ 
કચ્છના સર્વાગી વિકાસમાં કેન્દ્રસ્થાને છે એમ કહી 
શકાય. 

પોણા પાંચસો વર્ષનું ભુજ હવે વધુ ભવ્ય 
અને રૂઆબદાર લાગે છે. ભુજિયો સ્મૃતિવન, હમીરસર 


આસપાસ વોકવે, ભવ્ય મંદિરો, હસ્તકલા બજાર અને 
ખાણી-પીણી આ નગરની સ્પેશિયાલિટી છે. ભુજમાં 
પિત્ઝાના બધા બ્રાન્ડેડ પાર્લર કે રેસ્ટોરેન્ટ્સ આવી ગયાં, 
છતાં માંડવી - બિનહરીફ કે મામાની દાબેલી એટલી જ 
ચાલે છે. ભુજથી પરત જતા કચ્છીઓ સાથે બોક્સમાં 
અડદિયા, પકવાન કે ગુલાબપાક હોવાનાં જ. મિનારા 
મસ્જિદવાળાં ભજિયાં કે શંકરના સમોસા, વડાપાંવની 
લિજ્જત માણનારો સ્વાદપ્રિય વર્ગ યથાવત્‌ છે. 
રાજનીતિના ગરમ માહોલની તુલના કરીએ, તો કમિટેડ 
મતદારનું વલણ બદલાઇ જતું હશે, પણ આ વાનગીને 
વફાદાર લોકો ક્યાંય ખેંચાશે નહીં. ખાનપાનની વાતમાં 
છેલ્લે ઉમેરો કરીએ તો ભુજમાં વર્લ્ડ ક્લાસ આઇસક્રીમ 
બ્રાન્ફ્સના જમેલા વચ્ચે આનંદ લહેરીનો કસાટા 
આઇસક્રીમ એટલો જ ઊપડે છે...ખવાય છે. 

ભુજની આ વિશિષ્ટતા છે. હમીરસરની 
પાળીએ કે ઓટલો (આજે પેન્શનર ઓટલો) કદી ખાલી 
નહીં દેખાય. ભુજનો આત્મા એવા હમીરસરમાં પાણી 
લહેરાતું હોય, પાવડી પરથી ધુબાકા મારીને તરણવીરો 
મોજ કરતા હોય એ દૃશ્ય પાક્કો ભુજપ્રેમી કલાકો સુધી 
અનિમેષ નજરે જોયા કરશે, કંટાળશે નહીં. આષાઢી 
બીજની રથયાત્રા, શિવરાત્રિની શોભાયાત્રા, 
જન્માષ્ટમીનો મેળો, દિવાળીએ મંગળા આરતી...ઇદની 
નમાજ સહિતના તમામ બધા પ્રસંગોનાં કેન્દ્રમાં 
હમીરસર સાથે સંકળાયેલો વિસ્તાર જ હોવાનો. જૂના 
વડીલોની યાદદાસ્તમાંથી ટાંગો (ઘોડાગાડી) ડીલિટ 
કરવો અસંભવ છે. નજરબાગ, સોનોવિઝન, 
લખોટાબાગ (રાજેન્દ્ર પાર્ક), શરદબાગ, દેશલસર 
તળાવ, જ્યુબિલી હોસ્પિટલ, સરપટ નાકાં વિસ્તાર સાથે 
આજે પણ ભુજની વિશેષ યાદો જોડાયેલી છે. 

જાણીતા કેળવણીકાર હરેશભાઇ ધોળકિયા 
ભુજને નોકરિયાતોનું - નિરાંતનું નગર લેખાવે છે. 
શહેરની તાસીર પણ એ જ રીતની છે. લોકો મસ્ત અને 
મોજીલા છે. દિવસે કામ કરવું ને સાંજ પડે નાકાં બહાર 
ફરવા નીકળવું એ પ્રથા આજે પણ છે. એ સિવાય ભુજની 
એક અદટ્ટુત તાસીર છે સાંસ્કૃતિક બાબતો પ્રત્યેનો પ્રેમ. 
કચ્છમાં સૌથી વધારે કળા, સાહિત્ય, સંગીત, ધાર્મિક 
પ્રવૃત્તિ ભુજમાં થતી રહી છે. કળાનું કદરદાન રહ્યું છે. 
નાનાં પુસ્તક વિમોચનથી લઇને મોટા સેમિનાર કે 
ચૂંટણીસભામાં પણ ભુજવાસી ઉમળકાથી ભાગ લે છે. એ 
રીતે ભુજને વૈચારિક રીતે જીવંત શહેર પણ કહી શકાય. 
તો આપણા પ્રિય નગરને કહીએ સ્થાપના દિવસની 
અઢળક શુભેચ્છાઓ... ઝા 
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નખત્રાણા ભવન સંચાલન માટે 


દક... . "૫%. ૩.૩ ગ: 
રર દે: યેડ...------- 


ક 


નખત્રાણા પાટીદાર વિદ્યાર્થી ભવન મધ્યે 


ભવનનું સંચાલન કરવા માટે સંચાલન સમિતિને 
માણસની જરૂર છે. 

આપણા ભાઈઓ માં સંચાલન કરી શકે એવા 
ભાઈની પહેલી પસંદગી કરવામાં આવશે 

વધુ માહિતી માટે નીચે આપેલા નંબર પર 


પાટીદાર વિદ્યાર્થી ભવન,નખત્રાણા. 
સંચાલન સમિતિ કન્વીનર 
શ્રી..ગોવિંદભાઈ ધોળું 

98258 95118 
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ડિસ્ટ્રિક્ટ નો લાયન્સ પ્રમુખ નો 
સર્વોચ્ચ પ્લેટિનમ એવોર્ડ 


બીલીમોરા સમાજનું ગૌરવ 
8 રમેશચંદ્ર પોકારને સમગ્ર 
1 ડિસ્ટ્રિક્ટ નો લાયન્સ પ્રમુખ નો 
હ સર્વોચ્ચ પ્લેટિનમ એવોર્ડ”.... 
(, ઇન્ટરનેશનલ ડિસ્ટ્રિક્ટ એવોર્ડ 
। ફંક્શન સાર્થક સુરત ખાતે 

તારીખ 27/11/ 2022 ના દિવસે 
રાખવામાં આવેલ... 
જેમાં વર્ષ 2021- 22 ના વર્ષની કામગીરીના એવોર્ડ 
આપવામાં આવેલ... 

જે અંતર્ગત રમેશચંદ્ર માવજીભાઈ પોકારને 
પ્રમુખ તરીકેના ત્રણ કેટેગરી ગોલ્ડ/ ડાયમંડ/ & 
પ્લેટિનમ માંથી સર્વોચ્ચ પ્લેટિનમ એવોર્ડ થી 
નવાજવામાં આવેલ... 

સમગ્ર ડિસ્ટ્રિક્ટ 323212 ની 108 ક્લબ માંથી 
તેમને આ એવોર્ડ થી સરનામ સન્‍માનિત કરીને લાયન્સ 
ક્લબ આતલિયા અને સમાજને ગૌરવ અપાવેલ... 

રમેશચંદ્ર કચ્છમાં ગામ કાદીયા મોટા પોકાર 
પરિવાર માવજીભાઈ દેવશીભાઈ પોકારના નાના પુત્ર 
છે.રમેશચંદ્ર બીલીમોરા યુવક મંડળમાં મહામંત્રી 
તરીકેની વર્ષો સુધી સેવા આપી ચૂક્યા છે. હાલમાં તેઓ 
બીલીમોરા સમાજના કારોબારી સભ્ય તરીકેની સેવા 
આપી રહ્યા છે.. રમેશચંદ્રને લાયન્સ ક્લબ આતલિયા 
પરિવાર અને બીલીમોરા કચ્છ કડવા પાટીદાર સમાજ 
પરિવારે તેમજ સનાતન ધર્મ પત્રિકા અભિનંદન પાઠવે 
છે. 


મનુષ્યમાં 
શક્તિની ખામી 
નથી હોતી... 
સંકલ્પની ખામી 

હોય છે,! 


ખેડોઈ ગામે લક્ષ્મીનારાયણ મંદિર અમૃત મહોત્સવ 


ખજાનચી પ્રવીણભાઈ ધનાણી, મંત્રી- વિનોદભાઈ 


ક ભગત સહજાનચી મણિલાલભાઈ તેમજ ઉમિયા 


માતાજી સંસ્થા પ્રમુખ હંસરાજભાઈ ધોળું, 


“« લક્ષ્મીનારાયણ કેન્દ્રસ્થાન પ્રમુખ ગંગારામ રામાણી, 


ક 

ભુજ ઝોન ખેડોઇ શ્રી લક્ષ્મીનારાયણ મંદિર 
ને 77 વર્ષ પૂર્ણ થતા ભગવાન શ્રી લક્ષ્મીનારાયણનો 
અમૃત મહોત્સવ પ્રસંગે શ્રી સમાજના પ્રમુખશ્રી 
અબજીભાઈ કાનાણી, ઉપપ્રમુખ રાજેશભાઈ દીવાણી, 


અવસાન નોદઘ 


સ્વ: દેવકાબેન લખમશીભાઈ રૂડાણી 
ઉમર 77 વર્ષ | તા. 30/11/2022 
ગામ - કોટડા જડોદર | ઉમરેઠ (આણંદ) 


સ્વ. અરવિંદ વિશ્રામ ભગત 
ઉંમર 65 વર્ષ | તા. 30/11/2022 
ગામ - આનંદપર (યક્ષ) 
હાલે - ડોમ્બિવલી 


સ્વ: કમળાબેન શાંતિલાલ શીરવી 
ઉમર 54 વર્ષ | તા. 30/11/2022 
કચ્છ માં ગામ બિદડા (સ્થાનિક) 
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શિયાળામાં ખાવા માટે કુદરત આપણને અઢળક 
આપે છે અને એ ત્રકતુ મુજબ જો આપણએ ખાઈએ તો આખા વર્ષ 
માટેનું પોષણ આ ચાર મહિનામાં ભેગું કરી શકીએ. 

શિયાળામાં હેલ્થને ચમકાવવા માટે તમારા 

ખોરાકમાં કઈ-કઈ વસ્તુઓનો સમાવેશ કરવો જોઈએ એ જાણીએ 
ન્યુટ્રિશનિસ્ટ નિશિતા સિરોદરિયા પાસેથી. 
લીલું લસણ : - લસણના ફાયદા અઢળક છે એ આપણે જાણીએ જ 
છીએ, પરંતુ લીલું લસણ ફક્ત શિયાળામાં મળે છે જેના ફાયદા 
સામાન્ય લસણ કરતાં પણ વધુ છે. એ શરીરનું સમગ્રપણે 
ડિટૉક્સિફિકેશન કરે છે. પાચનને સશક્ત કરે છે. લીલા લસણમાં 
રહેલા એક્ટિવ કમ્પાઉન્ડ એલિસિન કુદરતી એન્ટિબાયોટિક છે, 
જેને લીધે ઇન્ફેક્શનથી રક્ષણ મળે છે. એ ખાવાથી શરદી અને 
ફ્લુથી બચી શકાય છે. 
બાજરો :- આ એક એવું ધાન્ય છે જે શિયાળામાં જ ખાવું જોઈએ. 
બાજરાનો રોટલો, ગોળ અને ઘી જેવો ઉત્તમ નાસ્તો કોઈ હોઈ ન 
શકે. એના લોટમાં લીલું લસણ નાખીને બનાવેલું ઢેબરું અને 
ઓળો જેણે ખાધો હોય એ જ સમજી શકે એનું સુખ. બાજરામાં ખૂબ 
સારું પ્રોટીન રહેલું છે, જે પોષણ આપે છે અને શરીરને ગરમાટો 
પણ આપે છે. આ એવો ખોરાક છે જે સંતોષ આપે છે અને જે 
ખાવાથી લાંબો સમય સુધી ભૂખ લાગતી નથી. એમાં રહેલા જરૂરી 
અમીનો એસિડ લોહીમાં બિનજરૂરી કૉલેસ્ટરોલને દૂર કરે છે. જોકે 
બાજરા સાથે ઘી ખાવું જ. જાડા થવાની ચિંતા ન કરો. બાજરો 
અને ઘી તમને જાડા નથી બનાવતા, પરંતુ જરૂરી પોષણ અને 
શક્તિ આપે છે. 
લીલી હળદર :- શિયાળામાં બે પ્રકારની હળદર મળે છે, એક 
લીલી હળદર અને બીજી આંબા હળદર. બન્ને ઘણી જ ગુણકારી 
માનવામાં આવે છે. હળદર હેલ્થ માટે ગોલ્ડ જેટલી કીમતી છે. 
કોઈ પણ પ્રકારના ઇન્ફેક્શન સામે રક્ષણ મેળવવા માટે હળદર 
જરૂરી છે. એન્ટિબૅક્ટેરિયલ, એન્ટિવાઇરલ અને એન્ટિફંગલ જેવા 
ગુણો ધરાવે છે અને ક્છતુના બદલાવને કારણે આવતી 
બીમારીઓથી રક્ષણ આપે છે. હાડકાંને સ્ટ્રેન્ગ્થ પૂરી પાડે છે અને 
રોગપ્રતિકારક શક્તિને બળવાન કરે છે. આ ઉપરાંત એમાં રહેલા 
અન્ટિઓક્સિડન્ટ પણ ઘણા લાભદાયી છે. 
મૂળો:- મૂળો આમ તો મુંબઈમાં ૧૨ મહિનામાંથી ૮ મહિના તો 
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કચ્છ પૂર્વ રીજીયન ચેરમેન સુરેશભાઈ ભગત, વાઇસ 
ચેરમેન અશોકભાઈ ઠાકરાણી, મહામંત્રી રમેશભાઈ 
રામાણી, ભુજ ઝોન પ્રમુખ ઈશ્વરભાઈ ભાવાણી, 
ઉપપ્રમુખ શાંતિભાઈ ભગત, મહામંત્રી રમેશભાઈ 
પોકાર તેમજ સમાજના વિવિધ સંસ્થાઓના અગ્રણીઓ 
આ કાર્યક્રમ પ્રસંગે હાજર રહી સાક્ષી બનેલ હતા.. 


શ્રી કચ્છ કડવા પાટીદાર ઉમા તણી 
મંડળ સંચાલિત શ્રી આર.ડી.પોકાર ઉમા વિદ્યાલય, 
તારીખ- ૩૦/૧૧/૨૦૨૨ ના બુધવારના મતદાન જાગૃતિ 
રેલીનું આયોજન કરવામાં આવેલ. 
મતદાર જાગૃતિ અભિયાન અંતર્ગત શ્રી 
કચ્છ કડવા પાટીદાર ઉમા કેળવણી મંડળ સંચાલિત શ્રી 
આર.ડી.પોકાર ઉમા વિદ્યાલય માંથી મતદાર જાગૃતિ 
અભિયાન હેઠળ વિવિધ કાર્યક્રમોનું આયોજન કરવામાં 
આવ્યું હતું. મતદાર જાગૃતિ અભિયાન અંતર્ગત 
મતદારોમાં મતદાન અંગે જાગૃતિ કેળવવા માટે પ્રથમ 
શાળાનાં શિક્ષિકશ્રીઓ દ્વારા મતદાન જાગૃતિ અંગે 
વિદ્યાર્થીઓને માહિતી આપવામાં આવી હતી. 
વિદ્યાર્થીઓને મતદાન અંગે આપણા પરિવાર અને 
આપણી આસપાસ રહેતા મતદારોને જાગૃત કરાવવા 
ના શપથ લેવડાવવામાં આવ્યા હતા. 
રાષ્ટ્રિય મતદાર દિવસે મતદાન થાય એ 
માટે યોજાયેલા મતદાર જાગૃતિ કાર્યક્રમમાં આપણા 
દેશની સત્તા કોના હાથમાં સોંપવી તેના નિર્ણય માટે 
મતદાન કરવા પાંચ મિનિટનો સમય પણ ન આપી 
શકીએ તો દેશ માટે આપણું કોન્ટ્રીબ્યુશન કંઈ નથી. 


મહિલા સંઘ દ્વારા 


મતદાર જાગૃતિ અભિયાન 


કાઇ55॥ કક છાગાપણ|॥ 


| ઉમા વિધાલય 
હેંમતનગર 


દેશને મજબૂત બનાવવા, એક એક મત અમૂલ્ય છે 
એટલે મતદાન અવશ્ય કરવું અને પોતાનો મત વેચવો 
તે તો સૌથી મોટો ગુનો છે સ્વતંત્ર રીતે આપણે ભારત 
માતાના સપૂત તરીકે પોતાની પ્રાથમિક ફરજ સમજીને 
મતદાન કરવું અને કરાવવું જોઈએ. 

આ ઉપરાંત શાળાના વિદ્યાર્થીઓને 
મતદાન જાગૃતિ અંગે માહિતી આપવામાં આવી હતી. 
જેમાં વિદ્યાર્થીઓએ પણ પ્રશ્નોત્તરી કરી જાણકારી મેળવી 
હતી. આ કાર્યક્રમમાં પણ વિદ્યાર્થીઓએ ઉત્સાહભેર ભાગ 
લીધો હતો. સમગ્ર કાર્યક્રમમાં શાળાના તમામ શિક્ષકો 
સહભાગી બન્યા હતા. સમગ્ર કાર્યક્રમ આચાર્યાશ્રી 
તુલસીભાઈ સુરાણી ના માર્ગદર્શન હેઠળ યોજાયો 
હતો.શ્રી આર.ડી.પોકાર ઉમા વિદ્યાલય, શ્રી કચ્છ કડવા 
પાટીદાર ઉમા કેળવણી મંડળના હોદ્દેદારશ્રીઓ અને 
શિક્ષણ સમિતિના સભ્યશ્રીઓની હાજરી સાથે તારીખ- 
૩૦/૧૧/૨૦૨૨ ના બુધવારના રોજ સમય:-- ૮:૧૫ થી 
૯:૩૦ શાળા માંથી આજુબાજુની સોસાયટીમાં મતદાન 
જાગૃતિ રેલીનું આયોજન કરવામાં આવેલ. 
સંયોજક:- 
જગદીશભાઈ ભોજાણી, હિંમતનગર 


પ્રચારપ્રસાચ 
છ [[9. 
ઊ [19 
જાગૃત ઉજાગર 


વિવિધ વિસ્તાર નાં મહિલા 


શકિતઓ નાં સંગઠન ની રચના 


સમાજ ના ઝોન અને યુવાસંઘ નાં રીજીયન ની જેમ રપ વર્ષ ની રજત જયંતિ નિમિતે મહિલા સંઘ નાં 
જશોદાબેન નાંકરાણી પ્રમુખ દ્વારા સ્ત્રી શકિતને સંગઠન ને પણ મજબૂત માળખું અને વૈવિધ્ય સાથે ઊર્જા વાન 
નેતૃત્વ પણ કેન્દ્રીય મહિલા સંઘ ને પ્રાપ્ત થાય તેવા પ્રયાસ કરવા જરૂરી છે. આથી ભારત ભર માં કેટલાક ઝોન 
સમાજ દ્વારા મહિલા શક્તિ નાં સંગઠન નિર્માણ કરવાનું કાર્ય સોંપવામાં આવેલ.આ મહિલા સંગઠન ને શકિતપીઠ 


પણ કહી શકાય. 


મહિલા શકિતઓ નાં વિભાગીય સંગઠન માં દક્ષિણ ભારત શક્તિ પીઠની રચના# 


શ્રી દક્ષિણ ભારત ક.ક.પા. સનાતન મહિલાસંધ ઝોન 
(શક્તિપીઠ) 

(તામિલનાડુ- પોન્ડિચેરી - કેરલા ) 

પ્રમુખ 

શ્રીમતી કાન્તાબેન લલિતભાઈ દીવાણી 

- શેનકોટ્ટાઈ - 9585534380 

ઉપપ્રમુખ 

શ્રીમતી લક્ષ્મીબેન નરસિંહભાઇ જબુવાણી 
-પોન્ડિચેરી 9787744034 

મહામંત્રી 

શ્રીમતી રંજનાબેન ધર્મેશભાઈ લીંબાણી 
હોસુર - 9443233342 

સહમંત્રી 

શ્રીમતી મીનાબેન કિશોરભાઈ ભાવણી 
પોન્ડિચેરી - 9176607998 

ખજાનચી 

શ્રીમતી રમીલાબેન ગોપાલભાઈ વાસાણી 
ત્રિચી - 9442607671 

સહખજાનચી 

શ્રીમતી કલાબેન કેશવલાલ રામાણી 
ડિન્ડિંગલ - 7200756626 


વિધાનસભાની કચ્છમાં કુલ છ 
બેઠકો નું અવલોકન 


1- અબડાસા | 2-માંડવી | 3- ભુજ | 4- અંજાર 
5- ગાંધીધામ | 6- રાપર 

વિધાનસભાની છ બેઠક ઉપર મહિલા અને 
પુરુષ કેટલા મતદારો 
01- અબડાસા : 
પુરુષ મતદારો : 130146 | મહિલા મતદારો :122947 
કુલ મતદારો : 253096 
02- માંડવી 
પુરુષ મતદારો : 131978 | મહિલા મતદારો :125380 
કુલ મતદારો : 257359 
03- ભુજ 
પુરુષ મતદારો :147483 | મહિલા મતદારો :143468 
કુલ મતદારો : 290952 
04- અંજાર 
પુરુષ મતદારો :138306 | મહિલા મતદારો :132507 
કુલ મતદારો : 270813 
05- ગાંધીધામ 
પુરુષ મતદારો : 166892 | મહિલા મતદારો :148093 
કુલ મતદારો : 314991 
06- રાપર 
પુરુષ મતદારો : 129683 | મહિલા મતદારો :117779 
કુલ મતદારો : 247463 
જિલ્લામાં કુલ પુરુષ મતદારો : 8,44,488 
જિલ્લામાં કુલ મહિલા મતદારો : 7,90,1746 


% બેઠક પર કુલ મતદારો : 16,34,674 


6 બેઠક ઉપર જિલ્લા વાઈઝ કેટલા મતદારો 


01-અબડાસા બેઠક ના કુલ મતદારો : 253096 
02- માંડવી બેઠક ના કુલ મતદારો : 257359 
03- ભુજ બેઠક ના કુલ મતદારો : 290952 

04- અંજાર બેઠક ના કુલ મતદારો : 270813 
05- ગાંધીધામ બેઠક ના કુલ મતદારો : 314991 
06- રાપર બેઠકના કુલ મતદારો : 247463 


4 કચ્છના જિલ્લામાં 6 બેઠક ઉપર કુલ મતદારો ની સંખ્યા 


16,34,674 
જિલ્લામાં મુખ્ય મતદાન મથક 


અબડાસા મુખ્ય મતદાન મથક : 379 
માંડવી મુખ્ય મતદાન મથક : 287 
ભુજ મુખ મતદાન મથક : 301 

અંજાર મુખ્ય મતદાન મથક : 292 
ગાંધીધામ મુખ મથક : 309 

રાપર મુખ્ય મથક : 293 


જિલ્લામાં કુલ મુખ્ય મતદાન મથક : 1861 હુ 


કરછના 1861 બુથ માંથી 530 બુથ અતી સંવેદનશીલ બુથ 


તંદુરસ્તી માટે શિયાળામાં શું ખાશો ? 


મળે જ છે, પરંતુ ખરેખર એ શિયાળામાં મળતું કંદમૂળ છે. એમાં 
ઘણા ડાયટરી ફાઇબર્સ રહેલા છે જેને કારણે પાચન સંબંધિત 
તકલીફો દૂર થાય છે. શિયાળામાં કફ અને શરદીની જે તકલીફ રહે 
છે અને ખાસ કરીને કફ અંદર જામી જાય છે એને દૂર કરવાની 
તાકાત મૂળામાં રહેલી છે. આ સિવાય એમાં ઝિન્ક અને ફશૅસ્ફરસ 
રહેલાં છે, જેને કારણે સ્કિન-પ્રૉબ્લેમ્સ જેમ કે સૂકી ત્વચા, એક્ને કે 
લાલ ચાઠાં જેવી સમસ્યાઓ પણ દૂર થઈ શકે છે. 

આમળાં :- આમળાં શિયાળામાં મળતું એક એવું ફળ છે જે અત્યંત 
ઉપયોગી છે. વિટામિન ઘ્થી ભરપૂર આ આમળાં ફક્ત શિયાળામાં 
જ મળે છે. એનો ઉપયોગ દવા તરીકે પણ થાય છે. આમળાંની 
આમ તો અઢળક વાનગીઓ આપણે બનાવીએ છીએ, પરંતુ 
હકીકતે જો એનો ફાયદો લેવો હોય તો એને આખું જ ખાવું જોઈએ. 
આમળામાં રહેલું વિટામિન € વૉટર અને એર-સોલ્યુબલ છે. એટલે 
કે જો એ પાણીના સંપર્કમાં આવે તો એ ઊડી જાય છે અથવા 
હવાના સંપર્કમાં આવે તો પણ ઊડી જાય છે. સવારે ઊઠીને એક 
આમળું તરત ખાઈ લેવાથી શરીરને બેસ્ટ પોષણ મળે છે. એને 
મીઠા કે હળદરના પાણીમાં પલાળો નહીં, એમનેમ જ ખાઓ. 

લીલાં પાનવાળી શાકભાજી મેથી, પાલક, ફુદીનો, તાંદળજો, 
મૂળાનાં પાન :- 

જેવી કેટકેટલી ભાજીઓ શિયાળામાં મળતી હોય છે. આ ભાજીઓ 
મુંબઈમાં આમ તો બારેમાસ મળતી હોય છે, પરંતુ જે *તુમાં એ 
ભરપૂર ખાવી જોઈએ એ શિયાળો છે. આ ભાજીઓમાં ઘણું પોષણ 
છે. એનો ઉપયોગ અલગ-અલગ રીતે કરી શકાય. રોટલા, 
પરોઠામાં નાખીને કે પછી એનું શાક બનાવીને ખાઈ શકાય છે. આ 
ભાજીઓમાં આયર્ન, વિટામિન ખ્‌, વિટામિન ઘ્‌ અને વિટામિન ધ્‌ 
ભરપૂર માત્રામાં હોય છે. આ ઉપરાંત એન્ટિઓક્સિડન્ટ પણ ભરપૂર 
માત્રામાં હોય છે. 

તુવેર-વટાણા-વાલ-લીલા ચણા : - આ પ્રકારની બિયાંવાળી 
શાકભાજી ફક્ત શિયાળામાં જ મળે છે. આજકાલ લોકો એને 
ફ્રિજરમાં આખું વર્ષ સાચવે છે. આ બિયાંની ખાસિયત એ છે કે એ 
સુપાચ્ય પ્રોટીન ધરાવતી શાકભાજી છે. આપણે ઊંધિયામાં આ 
બિયાંઓનો પ્રયોગ ખાસ કરીએ છીએ. એટલે જ આપણું ઊંધિયું 
સંપૂર્ણ ખોરાક ગણાય છે. શાકાહારી લોકોને પ્રોટીન દાળ, કઠોળ કે 
દૂધની બનાવટોમાંથી જ મળે છે, પરંતુ આ પ્રોટીન કરતાં 
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ટર/પ્રઇાલ દપ દરટારાડદ 


શાકભાજીમાંથી મળતું કૂણું અને સુપાચ્ય પ્રોટીન અત્યંત ગુણકારી 
છે. શિયાળામાં મળતાં આ બિયાં જુદી-જુદી વાનગીઓમાં વપરાય 
છે અને ચોક્ક્સ ખાવાં જોઈએ. 

ખજૂર :- ખજૂર આપણે ત્યાં કોઈ પણ સીઝનમાં લોકો આજકાલ 
ખાવા લાગ્યા છે, પરંતુ એક સમય હતો જ્યારે એને શિયાળા 
સિવાય ખાવામાં આવતી નહીં અને એમ મનાતું કે એ ગરમ પડે. 
ખજૂર ખાવાનો અને એ ન માનવાનો સારો સમય શિયાળો જ છે. 
ખજૂર ઘી વગર ખાવી યોગ્ય ગણાતી નથી. શિયાળામાં તમે ખજૂર 
ખાઓ અને ઘી વગર ખાઓ એ બરાબર નથી. ખજૂર અને ઘીની 
જોડી છે. જો ઘીમાં સાંતળીને ભાવતી હોય તો એ રીતે ખાઓ 
નહીંતર એમનેમ થીણું ઘી લેવું અને એમાં બોળીને ખજૂર ખાઓ. 
ખાસ કરીને બાળકો માટે એ અત્યંત પોષણ આપનારું છે. 

તલ :- તલ એક એવા પ્રકારનાં બીજ છે જેમાંથી આપણને ઘણી 
સારી ક્વૉલિટીની ફૅટ્સ મળે છે. એમાં ખૂબ સારી કક્ષાનું પ્રોટીન 
પણ રહેલું છે. આમ એમાંથી એવું પોષણ મળે છે જે પાચનની 
પ્રક્રિયાને ઘણું બળ આપે છે. તલ ખાવાથી શરીરનું તાપમાન 
જળવાઈ રહે છે. શરીર અંદરથી ગરમ રહી શકે છે. તલ અને 
ગોળનું કૉમ્બિનેશન અત્યંત ગુણવાન માનવામાં આવે છે. તલ 
કાળા હોય કે લાલ, બન્ને ઘણા જ ફાયદો કરે છે. તલની ચીકી, 
તલના લાડુ અને તલની સાની આ શિયાળામાં ચોક્ક્સ ખાઓ. 
ગુંદર : - ગુંદર કે ગુંદને આપણે ત્યાં ઘણો જ પોષણયુક્ત 
માનવામાં આવે છે, પરંતુ એનો ઉપયોગ આખું વર્ષ કરવામાં 
આવતો નથી. મોટા ભાગે શિયાળામાં જે પાક બનાવવામાં આવે 
એમાં જ એ નાખવામાં આવે છે. ગુંદના લાડુ બને છે, ગુંદની રાબ 
પણ બને છે. સુખડી, મેથી લાડુ, અડદિયા, તલનો પાક જેવા જુદા- 
જુદા કેટલાય પાકમાં ગુંદ વપરાય છે. એ શરીરને તાકત આપે છે 
અને હાડકાંને પોષણ આપે છે. સંપૂર્ણ પોષણ માટે ગુંદ ઘણો જ 
ઉપયોગી છે. 

અડદિયા :- જાતજાતના પાક આમ તો ઘણા જ ગુણકારી છે. ખાસ 
કરીને અડદિયા ગુજરાતીઓમાં અતિ પ્રિય પાક છે. ગુજરાતી 
ઘરોમાં અડદની દાળ વધુ નથી ખવાતી, પરંતુ અડદિયા તેમને 
આપો એટલા ખવાઈ જાય. આ પ્રકારના પાકમાં આપણે ગોળ, ઘી, 
ડ્રાયફૂટ્સ અને વસાણાં વાપરીએ છીએ એ પોષણની દ્રષ્ટિએ બેસ્ટ 
છે. અડદિયામાં કાળી અને ધોળી મૂસળી, ગોખરું, કૌચા, 


કારોબારી સભ્યો 

શ્રીમતી મંજુલાબેન મહેન્દ્રભાઈ લીંબાણી 
કુંભકોણમ - 9443122345 

શ્રીમતી શાંતાબેન રતનશીભાઈ પોકાર 
ચેન્ગલપેટ - 8220860615 

શ્રીમતી લીલાબેન રમેશભાઈ વાસાણી 
પોલાચી - 8012525559 

શ્રીમતી શાંતાબેન શામજીભાઈ જાદવાણી 
વેલ્લુર - 9487485854 

શ્રીમતી ગોદાવરીબેન નરસિંભાઈ રંગાણી 
ત્રિચંગોડ -9488622229 


થિ શ્રી દક્ષિણ ભારત ક. ક. પા. સ. 
મહિલા મંડળ ના પ્રમુખ 
શ્રીમતી કાંતાબેન લલિતભાઈ દીવાણી 


શ્રી દક્ષિણ ભારત ક. ક. પા. સ. 
ટિ છુ મહિલા મંડળ ના મહામંત્રી 

શ્રીમતી રંજનાબેન ધર્મેશભાઈ 
લીંબાણી, હોસૂર 
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ક્વવ્તં 


આજે મતદાન છે. રાષ્ટ્ર હિત સાથે 
પવિત્ર હિન્દુ હિત માટે પૂર્ણ મતદાન થાય 


તેના માટે સૌ પ્રયાસો કરીએ. 

પોતાનું અને પરિવારમાં સૌનું 
મતદાન થઈ જાય તે સુનિશ્ચિત કરવું. 

બધાજ ગામોના તમામ 


સ્વયંસેવકો પોતાના સ્થાન પર વધુમાં વધુ 
મતદાન થાય તેના માટે આજે યોજના 
બનાવે. 


લોકોને મતદાન કરવા માટે ઘર 
માંથી મતદાન મથક સુધી પહોંચાડવા 
પ્રયાસ થાય. 

લગ્ન નાં પ્રસંગ પણ ખૂબજ છે 
જેથી લગ્ન સ્થાનો પર થી પણ મતદારોને 
મતદાન કરવા માટે કહેવું જોઈએ. 


બપોર બાદ જેમનું મતદાન બાકી 
હોય એવા મતદાતાઓને શોધીને મતદાન 
કરાવવું જોઈએ."પરિશ્રમ એજ સફળતાનું 
રહસ્ય છે" 
"પરિશ્રમ એજ સફળતાનું રહસ્ય છે" 


અક્ક્લગરો, પીપરીમૂળ, ખસખસ, એલચી, જાયફળ, જાવંત્રી અને 
સૂંઠ જેવા અત્યંત ગુણકારી પદાર્થો નાખવામાં આવે છે. લોકો 
આજકાલ હાઈ કૅલરીના નામે એ ખાતા નથી, પરંતુ એ એક ભૂલ 
છે. જે લોકો વેઇટલૉસ પણ કરતા હોય તેમણે પણ આ પાક ખાઈ 
શકાય. જરૂરી છે કે તમે સમજો કે એ કેટલું અને ક્યારે ખવાય. 
શિયાળામાં સવારે એક પાકનું બટકું અને એક કપ દૂધ એ બેસ્ટ 
નાસ્તો ગણાશે. પાકનાં જમણ ન હોય. પણ એ દરેક ઉંમરની 
વ્યક્તિએ ખાવા જ જોઈએ. 

કપૂર અને લીંબુનો અકસીર ઇલાજ :-દોઢ થી બે લિટર નવશેકું 
પાણી લો જેનું તાપમાન સહન થાય તેટલું ગરમ હોય. તેમાં એક 
લીંબુ નીચોવો. કપૂરની બે કે ત્રણ ગોળીઓનો બારીક પાવડર તે 
પાણીમાં મિક્સ કરો. આ પાણીમાં પાંચથી દસ મિનિટ સુધી પગ 
બોળી મૂકો. તમે તમારા શરીરની તમામ જકડાયેલ નસો છૂટી 
પડવાનો સ્પષ્ટ અનુભવ કરશો. આનું કારણ એ છે કે આપણા 
પગમાં 272 પ્રકારના પ્રેશર પોઈન્ટ છે, જે આપણા શરીરની 
તમામ ચેતાતંત્ર સાથે સંકળાયેલા છે. લીંબુ અને કપૂર સાથેનું આ 
નવશેકું પાણી આ 272 પ્રકારના પ્રેશર પોઈન્ટને બહાલ કરે છે 
અને તે શરીરની તમામ નસોને ફરીથી સક્રિય અને સંપૂર્ણ રીતે 
મુક્ત કરે છે. તમારે ફક્ત પાંચથી દસ મિનિટ માટે આ કરવું 
પડશે. અને આ તમે સવારે અથવા સાંજે ગમે ત્યારે કરી શકો છો! 
આનાથી પગમાં કળતર બંધ થાય છે અને જો નસ દબાઈ ગઈ 
હોય અથવા કડક થઇ હોય તો તે પણ ખુલશે. અને માથાનો 
દુખાવો પણ આ ઉપાયથી બંધ થાય છે. જે લોકો માઈગ્રેન થી 
પીડાય છે તેમને પણ દુઃખાવો બંધ થઈ જશે, જો સ્નાયુઓ સખત 
હોય અથવા શરીર દુખતું હોય તો અચૂક રાહત થાશે. તેની કોઈ 
આડઅસર નથી અને તે સરળતા થી કરી શકાય છે. આ ઉપાય 
પાંચ દિવસ સુધી કરવો. આ ઉપાય જોવામાં સાદો સરળ લાગે 
છે, પરંતુ પરિણામ ખૂબ જ સારું અને અસરકારક છે!દિવસમાં 
એકવાર આ સરળ ઉપચાર કરો. શરીરમાં કળતર, ઘૂંટણનો જૂનો 
દુખાવો, કમર, ગરદન અથવા કરોડરજ્જુમાં નસ દબાયેલ હોય 
અથવા સખત હોય, તો તે સંપૂર્ણપણે સાજી થઈ જશે. જૂની 
એડીનો દુખાવો પણ મટી જશે. ઘણા લોકોના લાખો રૂપિયા 
આનાથી બચી શકે છે. પગની તિરાડ પડેલી ત્વચા અને મૃત 
ત્વચા દૂર થાય છે અને પગ નરમ બને છે. 
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